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WIC Participant Responsibilities

1. Use your WIC checks only at the store whose name
and address are printed on your checks.

2. Be courteous and considerate in the store.

3. Buy the correct foods and the correct amount of
foods listed on your WIC checks.

4. Buy the full amount of food stated on infant cereal
and infant formula WIC checks.

5. Read your cereal check carefully. Women and chil-
dren have different cereal choices.

6. Use your WIC checks starting with the “First Day
to Use” date printed on your checks and ending
with the “Last Day to Use.”

7. Separate WIC foods from the other foods you are
buying. Do this before you reach the 
checkstand.

8. Tell the cashier right away that you are using WIC
checks.

9. Show your WIC Authorization Folder to the store
cashier every time you shop for WIC foods.

10. Sign your WIC checks in front of the cashier after
the cashier writes the price on the check. Do not
sign your checks before you go to the store.

11. Do not return any WIC foods for cash, credit,
exchange, or “rain check.”

12. Teach your alternates to buy the correct WIC foods
and to use WIC checks correctly.

13. Have your alternates sign your WIC Authorization
Folder before they go to the store to shop for you.
The WIC checks should be signed at the checkstand
after the price is written in, not before.

14. Talk to the store manager if you have a complaint
about a store or store clerk. Report the date, time,
and names of store people involved. Call your local
WIC agency or the State WIC Office if you are still
not satisfied.

Responsibilities of Stores 
That Accept WIC Checks

1. Treat WIC customers with courtesy and respect.

2. Check the store name and the issue date on WIC
checks. Follow the “First Day to Use” and “Last
Day to Use” printed on the checks.

3. Sell the correct WIC foods stated on the WIC
checks. Cereal choices are different for women and
children.

4. Participants must be able to buy the full
amount of food stated on their WIC checks,
when they choose to do so.

5. Participants must buy the full amount of food stat-
ed on infant cereal and infant formula WIC checks
at the time of the transaction before the participant
signs the check.

6. Enter the exact purchase price of the food items on
the WIC check at the time of the transaction.

7. Ask to see the WIC Authorization Folder. Have
the WIC participant sign the WIC check in your
presence at the completion of the transaction.
Match the signature on the WIC check. Do not ask
for any other form of identification. Disregard ID
numbers, since they will not match.

8. Allow the WIC customers to purchase items at the
same sale prices as your other customers. Accept
manufacturer and store coupons according to the
terms stated. This includes “two for one”, “buy
one, get one free”, and “buy one, get a non-WIC
item free” offers. “Cents-off ” coupons should be
deducted from the “exact purchase price”.

9. Do not accept or return cash as part of WIC pur-
chases. Do not give credit, make exchanges, or give
“rain checks” on any WIC foods.

10. Place WIC shelf labels only under those foods that
are allowed for WIC in California.

11. Complete the “Attempted Voucher Violations”
card to report participant violations.
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Responsabilidades de los
Participantes de WIC

1. Usar sus cheques de WIC solamente en la tienda
cuyo nombre y dirección aparecen impresos en sus
cheques.

2. Ser cortés y considerado en la tienda.

3. Comprar solo los alimentos y la cantidad correcta
que se especifica en sus cheques de WIC.

4. Comprar toda la cantidad de alimentos que aparece
en sus cheques de WIC para cereales y fórmula
para bebés.

5. Lea sus cheques para cereales con cuidado. Hay
cereales diferentes para mujeres y para niños.

6. Usar sus cheques de WIC en el “Primer día para
usar” (First day to use) que se indica en sus cheques
y termine con el “Último día que se indica.” (Last
day to use.)

7. Antes de llegar a la caja, separar los alimentos de
WIC de sus otros alimentos que está comprando.

8. Avisar al cajero que está usando cheques de WIC.

9. Mostrar su Autorización de WIC al cajero de la
tienda cada vez que compre alimentos de WIC.

10. Endosar sus cheques WIC enfrente del cajero
después que el cajero escriba el precio en el cheque.
No endose sus cheques antes de ir a la tienda.

11. No regresar alimentos de WIC por dinero, crédito,
intercambio, o un “vale” (rain check).

12. Enseñar a su substituto a comprar alimentos de
WIC y a usar los cheques de WIC correctamente.

13. Hacer que su substituto firme la autorización de
WIC antes de ir a la tienda a comprar por usted.
Los cheques de WIC deben de ser endosados en la
caja después que el cajero escriba el precio en el
cheque, no antes.

14. Hablar con el gerente de la tienda si usted tiene
alguna queja sobre la tienda o sus empleados.
Reportar la fecha, la hora, y los nombres de los
empleados involucrados. Hablar a su oficina local
de WIC o a la oficina del estado de WIC si todavía
no está satisfecho(a).4

Responsabilidades de las Tiendas
que Aceptan Cheques de WIC

1. Tratar a los clientes de WIC con cortesía y respeto.

2. Revisar el nombre de la tienda y la fecha en que se
expidió el cheque de WIC. Siga las instruciones del
“primer día para usar” y “el último día para usar”
que se indica en los cheques.

3. Vender los alimentos correctos que se indica en los
cheques de WIC. Note que hay cereales diferentes
para mujeres y para niños.

4. Los participantes de WIC deben poder comprar la
cantidad total que se indica en los cheques de
WIC si desea hacerlo.

5. Los participantes de WIC deben comprar la 
cantidad total de comida que se indica en los
cheques de cereal para bebés y fórmula para
bebés de WIC al momento de la transacción, antes
de que el participante firme el cheque.

6. Poner la cantidad exacta del precio de los 
productos de comida en los cheques de WIC en el
momento de la transacción.

7. Pedir la Autorización de WIC. Pida al participante
de WIC que firme el cheque de WIC en su 
presencia al completar la transacción. Compare la
firma en la Autorización de WIC con la firma en el
cheque de WIC. No pida ninguna otra forma 
de identificación. Descarte los números de 
identificación, puesto que no concuerdan.

8. Permita que los clientes de WIC compren cosas al
mismo precio que sus demás clientes. Acepte los
cupones del fabricante y de la tienda de acuerdo a los
términos indicados. Esto incluye ofertas de “dos por
uno”, de “compre uno, lleve uno gratis” y “compre
uno, lleve un articulo que no es de WIC gratis”. Los
cupones de descuento de cierta cantidad de centavos
se deben restar del “precio exacto de compra”.

9. No aceptar o regresar dinero en efectivo como
parte de la compra de WIC. No dar crédito, hacer
intercambios, a dar vales (rain checks) para
cualquier comida de WIC.

10. Colocar solo las etiquetas de WIC en los estantes
donde se encuentran los productos permitidos por
WIC en California.

11. Completar la tarjeta “Attempted Voucher
Violations” para reportar cualquier violación de los
participantes. 5



For Women who Breastfeed only 
Para mujeres que sólo dan pecho

YOU GET: 
RECIBIRAN:

Carrots 
(any brand)

Pre-packaged, fresh, 
large, whole

Zanahorias 
(cualquier marca)

Preempaquetadas, 
frescas, enteras, grandes

Tuna 
(any brand) 6 oz. cans

Chunk light water-packed
No albacore, no prime fillet, 
no tuna with soy protein, 
no chunk white.

Dietetic tuna is OK. 
Low sodium tuna is OK.

Atún 
(cualquier marca) latas de 6 onzas

Estilo “Chunk light” empacado en agua  
No compre “albacore”, ni “prime fillet ”, ni atún con
proteína de soya, ni “chunk white”.

Sí puede comprar el atún dietético. El atún de bajo 
sodio es aceptable
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Recuerde
¡Su decisión dura toda la vida!
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¡Si se puede! 
Amamantar

Es muy importante hacerlo 

Breast Milk is the only food your baby
needs for the first 6 months of life.

Breastfeeding is recommended for 12
months or longer.

Remember 
Your decision lasts a lifetime!

La leche de pecho es el único 
alimento que necesita su bebé en los

primeros seis meses de vida. 
Se recomienda amamantar por al

menos 12 meses.



M
ilk Products / Productos Lácteos

1% Milk
Healthy and Delicious!
More nutritious than whole milk!
• Same Vitamin D
• Less Fat and Calories
• More Protein and Calcium
Note: 1 to 2 year-old children need whole milk.

Leche 1%
¡Saludable y Deliciosa!
¡Más saludable que la leche entera!
• La misma Vitamina D
• Menos Grasa y Calorías
• Más Proteína y Calcio
Nota: Los niños de 1 a 2 años necesitan

leche entera.

Cheese
(block or round – any brand)
0.75 pound (12 ounce) or larger

Jack, Mozzarella, Natural Cheddar 
(mild, medium, sharp, extra sharp, or white), 

Process American
Regular, reduced fat, nonfat or low sodium are OK

No pre-packaged sliced cheese.

Queso 
(de bloque o redondo – cualquier marca)
0.75 libras (12 onzas) o más grande

Jack, Mozzarella, Natural Cheddar
(mild, medium, sharp, extra sharp o white)

Queso Americano Procesado
El regular, de grasa reducida, o bajo en sodio también son
aprobados

No se permiten quesos rebanados o preempaquetados
individualmente.
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Milk
(single gallons or gallon twin pack)

Pasteurized Fluid Cow’s Milk
For “1 1/2 gallon” check, must buy one full gallon and one
1/2 gallon.

Lactose Free Milk (1/2 gallons) 

Acidophilus Milk (1/2 gallons)

Evaporated Milk (12 oz. can)

Powdered Dry Milk (9.6 oz. to 25.6 oz. box)
Checks with 2 gallons milk allow up to 25.6 oz. powdered 
dry milk. Checks with 1 1/2 gallons milk allow up to 20 oz.
powdered dry milk. 

Leche
(un solo galón o un paquete de dos galones)

La Leche Pasteurizada líquida de vaca
Con cheques para “1 1/2 galón” compre 1 galón entero y uno
de 1/2 galón.

Leche sin lactosa (1/2 galón)

Leche Acidophilus (1/2 galón)

Leche evaporada (lata de 12 onzas)

Leche en polvo (caja de 9.6 onzas a 25.6 onzas)
Los cheques con 2 galones de leche permiten hasta 25.6 onzas
de leche deshidratada en polvo. Los cheques con 1 1/2 galones
de leche permiten hasta 20 onzas de leche deshidratada en
polvo.

Nonfat (Fat free, Skim),
1% Lowfat (Light), 
2% Reduced Fat, Whole

Desgrasada, descremada,
sin grasa 
1% baja en grasa (Light)
2% reducida en grasa, 
o entera

Albertsons, 

Dairy Ease,

Jerseymaid,

Knudson, 

Kroger

Lactaid, or

Lucerne
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Infant Cereal
Gerber only - 8 oz. boxes

Cereal para bebés
Sólo cajas de Gerber de 8 onzas

Infant Formula
No low iron formula or formula without iron.

Fórmula para bebés
No fórmula baja en hierro ni fórmula sin hierro.
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13 oz. 
liquid concentrate

Líquido concentrado
de 13 onzas

Similac Advance
with Iron 
(milk-based)

Similac Advance
con Hierro 
(base láctea) 12.9 oz. powder

Latas de 12.9
onzas en polvo

Similac Isomil
with Iron 
(soy-based)

Similac Isomil
con Hierro 
(base soya) 13 oz. 

liquid concentrate
Líquido concentrado

de 13 onzas

12.9 oz. powder
Latas de 12.9

onzas en polvo

13 oz. 
liquid concentrate

Líquido concentrado
de 13 onzas

Similac 
with Iron 
(milk-based)

Similac 
con Hierro 
(base láctea) 12.9 oz. powder

Latas de 12.9
onzas en polvo

13 oz. 
liquid concentrate

Líquido concentrado
de 13 onzas

Similac Isomil
Advance with Iron 
(soy-based)

Similac Isomil
Advance con
Hierro 
(base soya) 

12.9 oz. powder
Latas de 12.9

onzas en polvo

13 oz. 
liquid concentrate

Líquido concentrado
de 13 onzas

Similac Lactose
Free Advance
with Iron 
(milk-based)

Similac Lactose
Free Advance 
con Hierro 
(base láctea) 

12.9 oz. powder
Latas de 12.9

onzas en polvo



Malt-O-Meal, Life and Quaker Squares contain 100%
of the daily requirement for folic acid.

Malt-O-Meal, Life y Quaker Squares contienen 
el 100% del requerimiento diario de ácido fólico.

Malt-O-Meal
No flavored or individual packets.

No paquetes sin sabor añadido ni en porciones 
individuales.

Honey Bunches of Oats
Honey roasted only. No almonds
or fruit flavors.

Únicamente tostado con miel.
No incluye el que tiene 
almendras o sabor de frutas.

Frosted Mini-Wheats
No honey frosted, 
cinnamon, or 
fruit flavored.

No incluye el 
escarchado con miel, de
canela, o con sabor de
frutas.

1313

Maneras de comprar 36 onzas
(o lo más cercano posible sin pasarse)

Store Brands 
(See list of authorized labels)

Marcas de la tienda 
(Vea la lista de marcas autorizadas)

Store Brand Crisp(y) Rice
Arroz tostado, de marca de la tienda
Store Brand Instant
Regular Oatmeal  plain,
unflavored, in 11.8 oz. or
12 oz. box of individual
serving packets.

Avena instantánea 
normal, sin sabor
añadido, con la marca de
la tienda en caja de 11.8
onzas o caja de paquetes
individuales de 12 onzas.
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Ways to Buy 36 oz.
(or as close as possible without going over)

Cereal for Women 
12 oz. package or larger

Cereal para mujeres 
Paquetes de 12 onzas o más grandes
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Honey Bunches of Oats
Honey roasted only. No almonds
or fruit flavors.

Únicamente tostado con miel.
No incluye el que tiene 
almendras o sabor de frutas.

Frosted Mini-Wheats
No honey frosted, 
cinnamon, or 
fruit flavored.

No incluye el 
escarchado con miel, de
canela, o con sabor de
frutas.

Life and Crunchy
Corn Bran contain
100% of the daily
requirement for
folic acid.

Life y Crunchy
Corn Bran 
contienen el 100%
del requerimiento
diario de ácido 
fólico.

Cream of Wheat
14 oz. or 28 oz. (1 lb. 12 oz.). No single serving packets.
14 onzas ó 28 onzas (1 libra 12 onzas). No se permiten paquetes individuales.

Ways to Buy 36 oz.
(or as close as possible without going over)

Cereal for Children
12 oz. package or larger

Cereal para niños 
Paquetes de 12 onzas o más grandes

Maneras de comprar 36 onzas
(o lo más cercano posible sin pasarse)

C
ereal for C

h
ildren

 / C
ereal para N

iñ
os

1514

Store Brands 
(See list of authorized labels)

Marcas de la tienda 
(Vea la lista de las marcas autorizadas)

Store Brand Crisp(y) Rice
Arroz tostado, de marca de la tienda
Store Brand Instant
Regular Oatmeal  plain,
unflavored, in 11.8 oz. or
12 oz. box of individual
serving packets.

Avena instantánea 
normal, sin sabor
añadido, de marca de la
tienda en caja de 11.8
onzas o caja de paquetes
individuales de 12 onzas.
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Food Guide Pyramid
The food guide pyramid will help you plan
healthy meals and snacks. Try to eat more
foods from the lower part of the pyramid and
only a little bit from the top!

COTTAGE
CHEESE

OAT

S

La Pirámide de Guía Alimenticia
La pirámide de guía alimenticia le
ayudará a planear alimentos y
bocadillos saludables. Trate de comer
más alimentos indicados en la parte
inferior de la pirámide y menos de la
parte superior!

Fats, Oils , and Sweets
Grasas, Aceites y Dulces

Protein Foods
2 to 3 servings 

(3 if pregnant or breast feeding)

Alimentos con Proteina
2 a 3 porciones 

(3 si está embarazada 
o dando pecho)

Fruits 
2 to 4 servings

Frutas 
2 a 4 porciones

Milk Products
3 to 4 servings (4 for teens)

Productos Lácteos
3 a 4 porciones 

(4 para los adolescentees)

Vegetables
3 to 5 servings

Verduras
3 a 5 porciones

Breads, Grains and Cereals 
6 to 11 servings

Tortillas, Panes, Granos y Cereales 
6 a 11 porciones
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Cereal 
12 oz. package or larger

Cereal 
Paquetes de 12 onzas o más grandes

Store Brand Authorized Labels 
Crisp(y) Rice 

Etiquetas autorizadas de marca de la tienda
Arroz tostado

Cereal can be packaged in boxes or bags.
Can combine sizes and types to buy up to,
but not over, 36oz.

Los cereales pueden ser empaquetados 
en cajas o en bolsas.
Puede combinar diferentes tipos y tamaños
para comprar hasta 36 onzas, no más.
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Oatmeal 
11.8 or 12 oz. box

Avena 
Caja de 11.8 o 12 onzas

Store Brand Authorized Labels 
Instant Regular (without added flavor)

Etiquetas autorizadas de marca de la tienda
Instantánea normal (sin sabor añadido)



Blended Fruit  Fruta Mezclada

This juice has calcium added.
Calcium added juices are not
authorized for children under 
1 year of age.

If you have kidney stones, 
check with your doctor before
you drink juices fortified with
calcium.

Este jugo tiene calcio 
añadido.
Los jugos con calcio añadido no se
permiten para los bebés menores de 
1 año de edad.

Si usted padece de cálculos de los
riñones, consulte con su doctor
antes de tomar jugos enriquecidos
con calcio.

Juices  / Jugos 
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Shelf Stable Estable
(Ready to drink) (Listo para beber) 
64 oz. containers Envases de 64 onzas

Apple
Manzana

White Grape
Uva Blanca

Orange
Naranja

Vegetable
Verdura

Pineapple
Piña

22

On Bottle Cap of Store Brand 
En la tapa de la marca de la
tienda 



Offer no more than 4 to 6 ounces of juice per day
for children 1 to 6 years old.

Drinking too much juice may:
� cause tooth decay
� make your child gain too much weight
� keep your child from growing well

No ofrezca más de 4 a 6 onzas de jugo por día a los
niños de 1 a 6 años de edad.

El beber demasiado jugo podría:

� causar caries

� hacer que su niño suba mucho de peso

� evitar que su hijo creciera bien

Juices / Jugos  
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Frozen Concentrate 
11.5 or 12 oz.

Concentrado congelado 
11.5 o 12 onzas

Apple
Manzana

Blended Fruit
Fruta mezclada

Pineapple
Piña

Orange
Naranja

Purple Grape 
Uva Morada

White Grape
Uva Blanca

White Grape
Cranberry
Uva Blanca 
Arándano

White Grape
Peach
Uva Blanca 
Durazno

White Grape
Pear
Uva Blanca 
Pera

White Grape
Raspberry
Uva Blanca 
Frambuesa
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Peanut Butter 
(any brand)
16 to 18 oz.

Plain, creamy, chunky, super chunky
styles, or honey nut roasted 
Low sodium or low sugar are OK
No lowfat or reduced fat.

Crema de cacahuate 
(cualquier marca)
16 a 18 onzas

Se permite comprar tipo:
plain, creamy, chunky,
super chunky o honey nut
roasted

De sodio bajo o de azucar
reducida es aprobado
No se permite comprar tipos de grasa reducida. 

Dried Peas, Beans, or Lentils
(any brand)
Pre-sealed, packaged or bulk are OK.

Frijoles, Lentejas, o Chícharos Secos
(cualquier marca)
Se permiten comprar preempaquetados o en bulto.

Eggs 
(any brand)
Dozens ONLY

Grade AA chicken eggs (white): small, 
medium or large only
No specialty eggs, no cage free, stress free, vitamin enriched,
organic or Egglands Best.

Huevos 
(cualquier marca)
Docenas SOLAMENTE

Sólo huevos de pollo (blancos) grado AA,
tamaño: pequeños, medianos o grandes 
solamente
No se permiten huevos especiales como “cage free”, “stress
free”, enriquecidos con vitaminas, orgánicos o Egglands Best.

Eat some vegetable protein foods every day
(like cooked dry beans or lentils, peanut
butter, or tofu).

Coma alimentos con proteína vegetal todos
los días (tales como frijoles o lentejas 
cocidas, crema de cacahuate, o tofú).
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Dried lentils are easy to cook, full of protein,
fiber and minerals and taste great. Once cooked,
they can easily be added to such things as burri-
tos or salads.

Las lentejas secas son fáciles de cocinar, llenas 

de proteína, fibra y minerales, y saben deliciosas.

Cuando están cocidas, se les pueden añadir a los

platillos como burritos o ensaladas.

Cooking Lentils 
� 1 cup lentils

� 1 1/2 cup water

1. Rinse lentils using a colander with
small holes so that they don’t fall
through. 

2. Add water to a cooking pot and bring
to boil.  

3. Add lentils, reduce heat and simmer,
covered, for about 40 minutes.

Cómo cocinar lentejas
� 1 taza lentejas

� 1 1/2 taza agua

1. Enjuague las lentejas usando una
coladera con aberturas pequeñas para
que no se caigan.

2. Ponga el agua en una olla y caliente
hasta que hierva.

3. Añada las lentejas, baje el calor y
cocine, cubiertas, por más o menos 
40 minutos.

Lentil Soup 

� 1 Tablespoon vegetable oil 

� 1 cup chopped onion 

� 2 cups dried lentils, rinsed 

� 1 cup chopped carrots 

� 2 cups diced tomatoes, fresh or
canned (14 ounces) 

� 8 cups water or broth/stock 

� 1 cup grated Jack or Mozzarella
cheese

1. In large pot, heat oil over medium
heat. Cook onion in oil until soft
and lightly browned (about 
5 minutes).

2. Add lentils, carrots, tomatoes with
their juice, and water or broth. 

3. Stir and bring to a boil. 

4. Reduce heat and simmer for about
45 minutes or until lentils are tender. 

5. Spoon soup into bowls. Top with
cheese. Makes about 6 servings
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SMART SHOPPING
Smart Shopping Tips to Help Stretch Your Food
Dollars

� Take advantage of lower prices on milk when you
buy two gallons of the same type of milk at once.
Lower cost brands are the same milk as higher
priced brands.

� Use grocery store club cards.
� Use store coupons.
� Try store brands.
� Buy frozen juice instead of canned or bottled.
� Take advantage of “buy one, get one free” specials.

You can do all of these things 
shopping with your WIC checks!

COMPRAS INTELIGENTES
Consejos de compra inteligentes para ayudarle 
a que su dinero para alimentos le rinda más

� Aproveche los precios bajos de la leche al comprar
dos galones del mismo tipo a la vez. Las marcas de
menor precio tienen la misma leche que las de 
precio más alto.

� Utilice las tarjetas de club de la tienda de 
abarrotes.

� Utilice los cupones de la tienda.
� Pruebe las marcas de la tienda.
� Compre jugo congelado en lugar de enlatado o

embotellado.
� Aproveche las ofertas especiales de “compre uno,

llévese otro gratis”.

¡Puede hacer todo esto cuando 
compra con sus cheques WIC!

Sopa de lentejas

� 1 cucharada aceite vegetal

� 1 taza cebolla picada

� 2 tazas lentejas secas, enjuagadas

� 1 taza zanahorias picadas

� 2 tazas jitomates picados, frescos
o enlatados (14 onzas)

� 8 tazas agua o caldo

� 1 taza queso Jack o Mozzarella
rallado

1. En una olla grande, caliente el aceite
sobre calor mediano. Cocine la
cebolla en el aceite hasta que se
ablande y esté un poco morena (más
o menos 5 minutos).

2. Añada las lentejas, zanahorias, 
jitomates con su jugo, y agua o
caldo.

3. Mueva y caliente hasta que hierva.

4. Baje el calor y cocine por más o
menos 45 minutos o hasta que las
lentejas se ablanden.

5. Ponga el caldo en platos. Ponga el
queso encima. Esta receta rinde más
o menos 6 porciones.
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